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1　はじめに
　我々を取り巻く環境には，様々な誘惑が存
在している。アルコールや煙草などの嗜好品
や高カロリー食品は代表的な誘惑のひとつで
あるし，テレビの視聴などの娯楽や休息もま
た，誘惑である。さらに，昨今，周囲の状況
を無視した過度の使用が問題視されているス
マートフォンも，誘惑のひとつと考えること
ができるだろう。
　これらの誘惑に抗いながら，我々は，自ら
の定めた，あるいは外的に設定された何らか
の目標を達成すべく邁進しなければならな
い。自らの思考，感覚，行動を変更，あるい
は乗り越えようとする試みは自己制御と呼ば
れ（1），誘惑に抗って目標を追求することは，
自己制御のひとつとされている。
　大学生は，自己制御を試みながら，大学に
おいて学業目標を追求している。良い成績を
おさめ，単位を取得するためには，定められ
た時間数の授業を受け，設定された課題に取
り組み，自主学習にも取り組まなければなら
ないだろう。しかしながら，これらの自己制
御を実現することは容易ではない。なぜなら，
大学生活は，サークル活動，アルバイト，友
人からの誘いなど，学業目標の達成を脅かす
魅力的な誘惑に溢れており，これらの誘惑に
抗い，学業目標の達成に向けた努力をするた
めには多大な努力が必要となるためである。
　そこで，本論では，大学生の学業場面にお
ける自己制御に関する３つの研究を取り上
げ，大学生の自己制御の実現を阻害する要因
と，自己制御の失敗を低減するための対策に
ついて議論する。
2　思考抑制とレポートへの着手の遅延
　困難な問題に直面したとき，ひとはしばし
ば，その問題を解決するための直接的な努力
を避け，いったんその問題に関して考えない
ようにしようとする。このような，ある対象
について意図的に考えないようにする試みや
その情報処理過程は，思考抑制と呼ばれてい
る（2）。特に，直面した問題の解決に向けて長
期的な努力を必要とするような状況では，今
この瞬間に問題解決に臨む必要がないことか
ら，思考抑制が行われやすいと考えられる。
　ただし，すでに述べたように，思考抑制は
直接的な問題解決を目指す方略ではなく，あ
くまで気分状態の変化や維持を意図した情動
調節方略である。したがって，思考抑制を行
うばかりでは，問題解決に向けた直接的な行
動の始発が遅れ，結果的に問題の解決が阻害
される場合がある。また，思考抑制は遂行に
一定の認知的資源を必要とする過程であり，
持続的に思考抑制を行うことでその資源を
徐々に消耗することが知られている（3）。さら
に，認知的資源は他の情報処理を行ううえで
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も必要となることから，思考抑制を行うこと
で，問題解決に向けた直接的な努力が遅れる
ばかりか，後に控えるその努力のパフォーマ
ンスまでもが低下する可能性があると考えら
れる。
　このような思考抑制の弊害は，学業場面に
おいても観察されると考えられる。特に，大
学生は，事前に認定された締め切りまでにレ
ポートなどの課題を終えなければならない場
合が多い。また，演習科目では，数週間にわ
たって同一の問題を取り扱う場合もあるだろ
う。このような状況では，設定された課題に
ついての思考抑制が行われやすく，また，そ
の弊害も顕著にみられると考えられる。そこ
で，著者は，4 週間，同じ課題に取り組み，
レポートを提出する演習科目を受講する大学
生を対象として，思考抑制がレポートへの着
手にどのような影響を与えるかを検討した。
　心理学実験に関する演習科目を受講する大
学生 42 名を調査対象とした。この授業では
第一週目の授業から 4 週間後がレポートの提
出期限として設定されており，受講生は，い
つでもレポートに着手することができる状況
におかれていた。第一週目の授業終了時に，
受講生に対し，授業アンケートとして，授業
に関する複数の質問を実施した。その質問に
は，（1） 今は，レポートについて考えないよ
うにしようと思う，（2） 今すぐに，レポート
の準備に取りかかろうと思う，という 2 つの
質問が含まれていた。これらの質問に対し，
受講生は 7 件法で回答するよう求められた 
（1：全く当てはまらない―7：非常によくあて
はまる）。
　4 週間後，レポートの提出の際に，受講生
は複数の質問に回答するよう求められた。そ
の質問には，直近の 1 週間の状態に関する質
問が含まれており，受講生は，（1）レポート
について考えないようにしようとした，（2） 
はやくレポートの準備に取りかかろうと思っ
ていた，という質問に 7 件法で回答するよう
求められた （1: 全く当てはまらない―7: 非常
によくあてはまる）。さらに，受講生は，実
際にレポートの準備・作成に割いたおおよそ
の時間を報告するよう求められた。同時に，
受講生はレポートの準備・作成にどの程度の
時間を割いたかを 7 件法で評価するよう求め
られた （1：全く時間を割かなかった―7: 非
常に多くの時間を割いた）。
　測定した変数間の関係について検討した結
果，第一週目にレポートについて考えないよ
うにしようと思うほど，その時点で，すぐに
レポートの準備に取りかかろうと考えない傾
向があることが示された。しかしながら，こ
れらの質問への回答は，4 週間後のレポート
準備・作成に割かれた時間ならびに時間につ
いての評価得点を予測しなかった。レポート
準備・作成に割かれた時間と時間について
の評価得点を予測したのは，4 週間後に行わ
れた，直近の 1 週間の思考抑制に関する質問
への回答のみであった。すなわち，レポート
提出までの 1 週間，レポートについて考えな
いようにしていたと答えた個人は，レポート
の準備・作成に割いた時間が短く，また，準
備・作成に割いた時間の長さを短く評価して
いた。これらの結果は，設定された締め切り
から遠い時点での「考えないようにする」と
いう回避的態度ではなく，締め切り直前の回
避的態度が，実際に行われる行動を既定する
可能性があることを示している。締め切りが
間近に近づいているにもかかわらずレポート
について「考えないようにした」ことが，レ
ポートへの着手を遅らせた可能性があるだろ
う。あるいは，レポートを作成している際に，
レポートについて「考えないようにした」こ
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とが，レポート作成の努力の打ち切りを促し
たのかもしれない。いずれにしても，直面し
ている問題に関する思考を抑制する回避的態
度は，問題解決に向けた直接的な努力を阻害
することが，これらの結果から示唆されたと
いえる。実際の課題のパフォーマンス，すな
わちレポートの評価についてはここでは検討
できていないが，思考抑制によって認知的資
源の消耗が生じたとすれば，問題解決に割か
れる努力の質が低下し，パフォーマンスも低
下した可能性は十分にあるだろう。
　これらの点から，締め切りのある課題を設
定する授業では，受講生が段階的に課題に取
り組むことができるようスケジュールの調整
を行うことや，締め切りが目前に迫った際の
受講生の回避的態度に注意を払う必要がある
ことが示唆される。
　また，事後の調査から，この授業で受講生
がレポートの作成に着手するのは，締め切
りの平均 4.5 日前からであることが明らかに
なっている。このようなレポートへの着手の
遅さによって，直近の回避的態度のみがレ
ポートの準備・作成に割く時間に影響を与え
るという結果が得られたのかもしれない。こ
の可能性については，調査を行う授業や設定
する課題の種類を変更したうえで，更に検討
が必要だろう。また，締め切り直前になって
課題に取り組むという状況そのものが，レ
ポートの準備・作成に割く時間を短縮する原
因となっていると考えられるため，この問題
についても段階的な課題設定を行うなどの対
処が必要であると考えられる。
3　思考抑制傾向とレポートへの
着手の遅延
　思考抑制を行うか否かは，抑制対象がどの
ようなものかや，直面している問題に対して
直接的な対処が可能であるかなどの様々な状
況的要因の影響を受けて変化するが，それら
の状況的要因とは独立に，思考抑制の行いや
すさ （思考抑制傾向） における個人差が存在
することが明らかにされている。この個人差
は，Wegner & Zanakos （1994） によって開
発された White Bear Suppression Inventory 
（以下，WBSI とする） によって測定可能で
あるといわれている （4）。先の研究では，レ
ポートに関する思考を抑制しようとする回避
的態度が，レポートの準備・作成に割く時間
を短縮する原因となる可能性が示された。こ
の結果に基づいて，著者は，大学生の思考抑
制傾向における個人差が，レポートへの着手
にどのような影響を与えるかを検討した。
　先の研究と同様に，心理学実験に関する演
習科目を受講する大学生 29 名を調査対象と
した。なお，ここで調査対象としたすべての
受講生が，先の研究の調査対象とは異なる受
講生であった。授業の形式は先の研究の場合
と同様であり，第一週目の授業から 4 週間後
がレポートの提出期限として設定され，受講
生はいつでもレポートに着手することがで
きる状況におかれていた。まず，第一週目
の授業終了時に，WBSI への回答を求めた。
WBSI は 15 項目で構成される尺度であり （項
目例：なるべく考えたくないことがある，い
つも悩み事を頭から追い出そうとしている，
など），受講生は，すべての項目について 5
件法での回答を求められた （1：全く当てはま
らない―5：非常に当てはまる）。その後，受
講生は，毎週の授業終了時に，授業アンケー
トとして，どの程度，今すぐにレポートの準
備に取りかかろうと思うか （準備への意欲） 
を，7 件法で回答するよう求められた （1：全
く当てはまらない―7：非常によくあてはま
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る）。そして，4 週間後，レポートの提出の
際に，受講生は，レポート提出の何日前から，
レポートの準備・作成に着手したかを報告す
るよう求められた。
　レポートの準備に費やした日数を予測する
変数について分析を行った結果，WBSI の得
点が高い個人ほど，レポートの準備に費やし
た日数が短いことが示された。また，各週に
おける準備への意欲得点が高いほど，レポー
トの準備に費やした日数が長くなることが示
されたが，その中でも，特に，締め切り 2 週
間前における準備への意欲得点が，レポート
の準備に費やした日数と密接に関連すること
が明らかになった。ただし，WBSI 得点と，
レポートの準備への意欲得点は，それぞれが
独立にレポートの準備に費やした日数を予測
することが示された。これらの結果から，思
考抑制傾向が高いほど，レポートの準備に着
手するまでの時間が延びてしまい，結果的に
レポートの準備に割かれる時間が減少してし
まうこと，また，レポートの準備に対する意
欲が高いほど，レポートの準備に早く着手す
ることが示された。思考抑制傾向は比較的安
定的な特性であり，課題を設定する前に事前
に測定することが可能である。したがって，
締め切りを設定し，長期的に何らかの課題に
取り組む形式をとる演習科目においては，事
前に思考抑制傾向を測定し，課題の進捗が滞
る可能性の高い個人を把握しておくことで，
その個人の進捗状況を適宜確認するなどのサ
ポートが可能になると考えられる。また，先
の研究でも示唆されたように，課題を段階的
に取り組む形式に設定し，常にレポートの準
備に対する意欲を高めておくことで，課題に
対する早期の着手を促すことができると考え
られる。 
4　マインドワンダリングと　　　　　
　　　　　　　　　　　　講義への興味
　たとえ達成すべき目標がはっきりと定まっ
ており，その目標に向けた努力を行っていた
としても，その努力を続けることは非常に困
難である。ひとには，何かに注意を集中しよ
うとしていても，ふとした瞬間に，そこから
注意が逸れ，別のことを考えてしまう場合が
ある。このように，現在取り組んでいる課題
から注意が逸れ，内的世界に向いてしまう現
象は，マインドワンダリングと呼ばれている。
マインドワンダリングは，特に，単調な課題
や，認知的資源をあまり必要としない課題に
取り組んでいる際に頻繁に生じるといわれて
いる（5）。したがって，座学が主体となる講義
科目では，マインドワンダリングが生じやす
いと考えられる。マインドワンダリングが頻
繁に生じれば，講義内容の理解が阻害される
可能性があるため，講義中のマインドワンダ
リングの発生を予測する要因を明らかにする
ことは，受講生の理解を促進するうえで重要
である考えられる。そこで，著者は，講義科
目の受講生を調査対象として，授業中にどの
程度の受講生がマインドワンダリングを経験
しているかを明らかにするとともに，マイン
ドワンダリングの発生を予測する要因につい
て検討を行った。
　心理学に関する講義を受講している大学生
77 名を調査対象とした。すべての受講生に
対し，マインドワンダリングに関する講義を
行い，マインドワンダリングがどのような現
象であるかを理解させた。その後，受講生は，
講義を受けている間，思考内容を記録するた
めの用紙を使い，合図がある度に，その合図
の直前に考えていた思考の内容を記述し，そ
の内容が講義にどの程度関連すると思うかを
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5 件法で回答するよう求められた （1：完全に
授業に関連する―5：全く授業に無関連な）。
その後，約 60 分間の講義が開始された。講
義中，あらかじめ設定されたタイミングで，
思考内容を記録するための合図が出された。
講義終了後，受講生は，講義内容がどの程度
興味深いと思ったかを 5 件法で回答するよう
求められた （1：全く興味深いと思わなかった
―5：非常に興味深いと思った）。さらに，受
講生は，講義中の気分について，5 件法で回
答するよう求められた （1：非常にポジティブ
―5：非常にネガティブ）。
　まず，どの程度の割合で，受講生がマイン
ドワンダリングを経験しているかを明らかに
するために，合図の直前に考えていた思考の
内容について，全く授業に無関連であると評
価した受講生の割合を算出した。その結果，
およそ 85％の受講生が，全く授業に関連の
ない思考を経験していた。これらの受講生は，
マインドワンダリングを経験していたと解釈
できる。また，講義内容に対する興味の得点
が低い受講生ほど，マインドワンダリングを
頻繁に経験することが示された。その一方で，
授業中のネガティブな気分の程度は，マイン
ドワンダリングの経験と明確な関連を示さな
かった。
　これらの結果から，大多数の受講生が，講
義中にマインドワンダリングを経験してお
り，講義内容についての興味が低下するほ
ど，その頻度が高まる傾向にあることが示さ
れた。マインドワンダリングが頻繁に生じれ
ば，講義内容の理解が阻害される可能性があ
る。さらに，マインドワンダリングの頻度の
みならず，その持続時間もまた，講義の理解
度に影響を与える可能性があるだろう。講義
科目では座学が主体となることが多く，マイ
ンドワンダリングの発生可能性は高くなると
考えられ，実際に 80％以上の受講生がマイ
ンドワンダリングを経験するという結果が得
られた。したがって，特に，難解な概念や問
題を取り扱う講義科目では，受講生の注意を
ひきつけるための工夫が必要となると考えら
れる。例えば，講義内容を小ステップに分割
し，受講生が講義に注意を向け続けなければ
ならない時間を細分化したり，講義の途中に
適宜演習を挿入するなどの方法が有効である
かもしれない。また，講義内容に関する具体
例を盛り込み，受講生の経験に照らした概念
の理解を促すなどの工夫も有効であると考え
られる。
5 学業目標の達成に向けて
　本論では，思考抑制とマインドワンダリン
グという側面から，大学生の学業場面におけ
る自己制御の問題について検討した 3 つの研
究を取り上げた。これらの研究で得られた結
果から，大学生の多くが学業目標を追求する
状況で自己制御に失敗しており，締め切り直
前まで課題に着手しなかったり，講義中に注
意が逸れるなどの経験をすることが明らかに
なった。また，これらの自己制御の失敗には，
課題への回避的態度，思考抑制傾向，講義へ
の興味といった個人差が関与していることが
示された。これらの個人差は，授業に先立っ
て質問紙を実施したり，授業後にリアクショ
ンペーパーの提出を求めることで推測可能な
要因であると考えられる。また，段階的な課
題設定によって課題の回避や課題への着手の
先延ばしの可能性を低減したり，単調な説明
を避け，具体例を盛り込むなどの講義内容の
工夫によって受講生の注意の分散を予防する
ことができるかもしれない。これらの工夫に
よる効果については，今後，さらなる検討を
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通して明らかにしていかなければならないだ
ろう。学業目標の達成を促すためには，大学
生の自主的な自己制御に期待するだけではな
く，彼らの自己制御の努力を引き出し，また，
その効果を高めるための環境調整を行ってい
く必要があると考えられる。
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